
! ! 很多人认为：口臭、口
苦、口干、牙龈肿痛仅仅是
因为“上火”而造成的，甚
至认为是便秘引起的。实
际上是阴虚内热的原因。
传统医学认为阴虚内热导
致胃失和降。气机不能正
常循环，不仅影响食欲，而
且浊气上蒸出现口臭、口
干。胃气上逆，还可见恶
心，口舌生疮，牙龈肿痛，
胃灼热痛。同时，阴虚津亏
不能滋润咽喉，故口干舌
燥，肠燥便秘。进而郁热上
蒸，谷食善饥，胃灼热痛。
所以简单清火助消化不能
有效治疗口臭、口干等症
状，要用滋阴、生津、养胃
的药物治疗。
口臭、口干不仅影响

您的工作和社交，还是体
内病症的信号。治病求医，
对症施药，方不延误。
贵州万顺堂药业生产

的苗药“养阴口香合剂”独
创云贵高原药材金钗石斛
鲜品入药，使天然药物有
效成分充分保留，既能够
治疗体内湿毒热邪，又能
滋阴养胃，养阴口香合剂
是治疗口臭、口干、牙龈肿
痛、口舌生疮、胃热烧心的
专业良药，老少皆宜。建议
坚持用药以巩固疗效，逐
步达到康复目的。
“养阴口香合剂”名牌

产品，滋阴生津、清胃泻
火、行气消积三管齐下，深
受信赖。
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花生油
最美味的炒菜油
花生油香气浓郁、口感好，含丰

富的油酸、卵磷脂和维生素 !、"、#、
$及生物活性很强的天然多酚类物
质，可降低血小板凝聚，降低总胆固
醇和坏胆固醇水平，保护血管壁，能
够预防动脉硬化及心脑血管疾病，因
此颇受消费者青睐。另外，花生油中
的胆碱，还有改善人脑的记忆力、延
缓脑功能衰退的功效。

适合人群!特别适合中老年人；
最佳烹饪方法!花生油的热稳定

性比大豆油要好，适合日常炒菜用，
但不适合用来煎炸食物；

挑选和保存!买花生油要优先选
择压榨油，最好是当季新鲜花生压榨
的一级花生油，因为花生容易发霉产
生黄曲霉素，这种毒素特别容易溶于
油脂。

大豆油
不要用来炒菜和煎炸
大豆油中亚油酸占绝对优势，含

有少量亚麻酸，维生素 #较为丰富，
还有少量胡萝卜素。亚油酸和亚麻酸
具有降低血液中胆固醇的作用，在一
定程度上可预防心血管疾病。但是，
由于亚油酸和亚麻酸都不耐热，煎炸
或反复受热之后容易氧化聚合，反复
对健康有害，所以用大豆油炒菜起不

到保护心脏的作用。加上大豆油多是
溶剂浸出法制造的，维生素 #损失比
较大，因此，大豆油的营养和品质都
不如芝麻油、葵花籽油、花生油。

适合人群!一般人均可食用；
最佳烹饪方法!热稳定性较差，

不宜用来高温煎炸，最好用来做炖
煮菜；

挑选和保存! 大豆油容易氧化，
注意看生产日期，要选离出厂日近
的，并尽快吃完。

橄榄油
美容瘦身好搭档
公认最健康的油脂，含有 %&'以

上的不饱和脂肪酸，其中有 (&'以上
的单不饱和脂肪酸，有利于降低血液
中的“坏胆固醇”，升高其中的“好胆
固醇”，有预防心脑血管疾病、减少胆
囊炎、胆结石发生的作用。橄榄油还
含有维生素 !、"、#、$ 和胡萝卜素，
对滋润肌肤、延缓大脑衰老、改善消
化功能有一定的好处。另外，它耐热
性好，氧化危险也小。

适合人群!爱美人士以及有心血
管和消化道问题的人；

最佳烹饪方法! 可以用来凉拌、
做汤，炒菜和炖菜，甚至油炸食物都
没有问题；

挑选和保存!以西班牙、意大利
和希腊进口的特级初榨橄榄油为最
佳，购买时切不可贪便宜。橄榄油一
定要用深色瓶装，避光保存。

葵花籽油
抗氧化物质最丰富
葵花籽油质地纯正，清亮透明，

芳香可口，鲜榨的葵花籽油中亚油酸
和维生素 #都十分丰富。亚油酸能降
低血胆固醇，对预防心脑血管疾病有
一定好处。葵花籽油含的胡萝卜素在
被人体吸收后可转化成维生素 !，可
以预防夜盲症、防止皮肤干燥，且有
抗癌作用。葵花籽油还富含多酚类抗
氧化物质，是所有植物油中含量最高
的，所以它的烟点也很高，可以免除
油烟对人体的危害。

适合人群!建议高血脂、高血压、
高血糖的三高人士多吃葵花籽油；

最佳烹饪方法!一般炒菜没有问
题，但不适合爆炒以及煎炸；

挑选和保存! 购买时挑选色浅、
透明度高的优质葵花籽油，现吃现
买，不宜久存，避光保存。

稻米油
常吃对抗亚健康
稻米油是大米胚芽和米糠中所

含的油脂、稻米油营养丰富，天然无
添加，富含谷维素和高含量的植物甾
醇、天然维生素 #，且脂肪酸合理均
衡，其中饱和脂肪酸占 )*'+,&'，不
饱和脂肪酸占 %&'+%*'。稻米油有
一个特殊的优点，含有一种重要的神
经递质 -+氨基丁酸，能帮助缓解焦虑

情绪，控制血压。
适合人群!尤其适合患有高血压

的人；
最佳烹饪方法! 耐热性很好，炒

菜、炖菜都可以。另外，蒸米饭时，在
淘好的米中添加一小勺稻米油，还原
流失的稻米精华，煮熟的米饭晶莹松
软、口感更佳；

挑选和保存!优先选择生产日期
最近的，因为大米容易产生黄曲霉
素。注意避光保存。

深海鱼油调和油
可预防三高

有调查显示，中国人每天
./012+3 脂肪酸的平均摄入量只有
3(45毫克，远远达不到每人每天摄取
量 3&& 毫克的基本要求。想要补充
./012+3脂肪酸，除了吃三文鱼、鲱
鱼等深海鱼，深海鱼油调和油也是非
常好的选择，通过一日三餐就能帮你
轻松补充 ./012+3脂肪酸，这种脂
肪酸在降低人体甘油三酯、预防“三
高”方面具有重要作用，并且能保护
心血管，降低慢性病风险；促进大脑
发育，提高认知能力，还能缓解忧郁
情绪。

适合人群!尤其适合儿童、孕期
妇女、中老年人；

最佳烹饪方法!适合熘、炸、煎或
凉拌；

挑选和保存!建议购买时侧重品
牌，避光保存。 吴林

! ! ! !一部《舌尖上
的中国》掀起一阵
美食热，引得无数
“吃货”垂涎三尺。
最近火了的美食真
人秀节目《顶级厨
师》亦给了“吃货”动
力，让许多平时只上
馆子不下厨的人开
始动手创造自己的
美味。白领人士是这
场烹饪热的引领者，
“比比谁做的菜好
吃”成为职场上新
的流行话题。

%月，中智携手
德国国宝级厨具品
牌菲仕乐举办的“中智职
场达人烹饪赛”即将鸣锣
开赛，为白领烹饪爱好者
提供一个公平公开、充满
乐趣的厨艺比拼平台。无
论是经验老到的家庭“煮”
妇（夫），还是初出茅庐的厨
房菜鸟，只要热爱美食、享
受烹饪、追求健康，都能够
在比赛中大展身手。据了
解，中智与菲仕乐密切合作
多年，为提高白领们烹饪技
巧不断努力。每月定期白领
烹饪教室以及厨艺晚修
堂，吸引众多白领的热情
追捧，成为除了办公室、家
以外，轻松自在的第三空
间。如今双方再度携手发
起烹饪大赛，必将引领快
乐健康烹饪的风潮。
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饪
热
来
袭
白
领
乐
掌
勺

口干、口臭要治好
阴虚内热是关键

不管是
炒菜、凉拌还
是炖煮、煎
炸，你都还用
着同一瓶油
吗？家里有老
人还有孩子，
如何替他们
挑选最适合
的油？选好食
用油绝对是
一件关乎家
人健康的大
事，如何从眼
花缭乱的油
中挑选出既
健康又适合
自己的食用
油呢？

! ! ! !夏季除了打遮阳伞，戴遮阳帽、
墨镜，涂防晒霜之外，你也不能忽略
从“内在”加强防晒，充分摄取“678

食物”，用天然的食物护肤法，帮助肌
肤提高抗晒力，全面抵抗紫外线。

适量摄取黄红色蔬果 红色、橘
黄色蔬果及深绿色叶菜，如芒果、西红
柿、木瓜、空心菜等，都含有大量胡萝
卜素及其他植物化学物质，有助于抗
氧化，增强皮肤抵抗力。尤其西红柿是
最好的防晒食物，富含抗氧化剂番茄
红素，每天摄入 )5毫克番茄红素可将
晒伤的危险系数下降 9&'。不过，番茄
熟吃比生吃效果更好。其中 !胡萝卜
素能有效阻挡 :;。

每天吃高维 +水果 维生素 <可
说是“永远的美肤圣品”，想保有健康明

亮、不易晒伤老化的皮肤，几乎每个皮肤
科医生都会叫你多吃高<蔬果。例如每
天吃 ,!3份水果，其中一样选择高<的
番石榴、奇异果、草莓、圣女西红柿或是柑
橘类。天热胃口差，吃生菜色拉可以消点
暑气，建议加入色彩亮丽的甜椒和几朵
绿花椰菜，不止赏心悦目，而且还能摄取

大量维生素<。生食甜椒，清脆爽口，也不
会因高温烹调而破坏了维生素<。

大豆制品 大豆中的异黄酮素
=>?@AB2C@D0?E是一种植物性雌激素，可
以代替一部分女性荷尔蒙的作用，帮
助对抗老化，而它也具有抗氧化能
力，是女性维持光泽细嫩皮肤不可缺
少的一类食物。大豆制品，如豆腐、豆
浆=建议不放糖E是比较好的选择，而
其他加工豆制品，如百页豆腐、豆干
及豆皮等，热量都比一般豆腐高很
多，像 )&&克盒装嫩豆腐、传统豆腐，
热量大约 *&!%%卡，但同样 )&&克的
豆干就要 )5&!)F& 卡，百页豆腐要
,)9卡，日式炸豆皮更要 3%*卡，热量
相差 ,倍以上，最好少食用。

每天 " 杯茶 有研究报告指出，
喝绿茶或是使用含绿茶成分的保养
品，可以让因日晒导致皮肤晒伤、松
弛和粗糙的过氧化物减少约 )G3。一

般健康人喝茶养生，每天 ,+9杯较合
适，也可将不同类的茶换着喝。

抓把坚果当零食 对上班族来
说，最好的零食当属大杏仁等坚果类
食物。空调、风吹、日晒都会消耗皮肤
中的水分，坚果中的植物油大多富含
维生素 #，能帮助抗氧化和消除自由
基，从内而外地软化皮肤，防止皱纹，
同时保湿，让肌肤看上去更年轻，还
能有效阻止褐色素在皮肤中沉积，防
止面部出现褐色斑纹、斑块。

薏米 薏米是常用的中药，也是常
吃的食物，有利水消肿、健脾去湿、舒筋
除痹、清热排脓等功效，还含有人体必
需的多种氨基酸，多吃薏米可以及时补
充体力消耗，起到增强免疫力的作用。
同时，薏米还对紫外线有吸收能力，其
提炼物加入化妆品中还可达到防晒和
防紫外线的效果，适量内服可使皮肤光
滑，减少皱纹，消除色斑。 沈星

!吃“SPF食物”能帮助防晒


